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HUBUNGAN POLA MAKAN DENGAN KUALITAS 
TIDUR PADA REMAJA DI DUSUN KEJAMBON 
KIDUL SINDUMARTANI NGEMPLAK 
SLEMAN YOGYAKARTA1 
 




Latar Belakang: Kualitas tidur yang buruk akan berdampak pada beberapa aspek 
mulai dari terganggunya hormone pertumbuhan dan perkembangan, menurunnya 
konsentrasi, system imun tubuh yang turun menyebabkan mudah terserang penyakit, 
hilangnya konsentrasi dan mengganggu ritme tubuh. Beberapa penelitian di Amerika 
Serikat dan China menunjukkan kualitas tidur yang buruk pada remaja. 7 dari 11 
remaja memiliki jam tidur diatas jam 12 malam dan 5 remaja sering tidur saat 
mengikuti kegiatan belajar mengajar di sekolah di Dusun Kejambon Kidul 
Sindumartani Ngemplak Sleman Yogyakarta. Salah satu faktor yang mempengaruhi 
kualitas tidur adalah diet atau pola makan. 
Tujuan: Mengetahui Hubungan Pola Makan dengan Kualitas Tidur pada Remaja di 
Dusun Kejambon Kidul Sindumartani Ngemplak Sleman Yogyakarta. 
Metode: Desain penelitian menggunakan deskriptif korelasional dengan rancangan 
cross sectional. Teknik pengambilan sampel menggunakan total sampling. Analisis 
data menggunakan uji statistic Kendall Tau, alat pengumpulan data menggunakan 
kuesioner. 
Hasil: Hasil penelitian yaitu p-value 0,00 (p<0,05) yang artinya ada hubungan antara 
pola makan dengan kualitas tidur pada remaja di Dusun Kejambon Kidul Sindumartani 
Ngemplak Sleman Yogyakarta dengan nilai keeratan 0,600 termasuk dalam kategori 
kuat. 
Simpulan dan Saran: Terdapat Hubungan antara Pola Makan dengan Kualitas Tidur 
pada Remaja di Dusun Kejambon Kidul Sindumartani Ngemplak Sleman Yogyakarta. 
Diharapkan remaja dapat mengetahui dan mengontrol apakah pola makannya teratur 
atau tidak teratur. 
 
Kata Kunci : Pola makan, kualitas tidur, remaja 
Daftar Pustaka : 30 buku (1994-2019), 16 jurnal, 4 skripsi 
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THE CORRELATION BETWEEN DIETING PATTERNS AND SLEEP 
QUALITY IN ADOLESCENTS IN KEJAMBON KIDUL VILLAGE 
SINDUMARTANI NGEMPLAK SLEMAN YOGYAKARTA1 
 




Background: Poor sleep quality will have an impact on several aspects ranging from 
disruption of growth and development hormones, decreased concentration, decreased 
immune system causing disease, loss of concentration and disturbing body rhythm. 
Several studies in the United States and China show poor sleep quality in adolescents. 
7 out of 11 teenagers have sleeping hours above midnight and 5 teenagers often sleep 
while participating in teaching and learning activities at schools in Kejambon Kidul 
Village Sindumartani Ngemplak Sleman Yogyakarta. One of the factors that affect 
sleep quality is diet. 
Objective: Knowing the correlation between diet and sleep quality in adolescents in 
Kejambon Kidul Village Sindumartani Ngemplak Sleman Yogyakarta. 
Method: The research design used descriptive correlational with cross-sectional 
design. The sampling technique used total sampling. Data analysis used the Kendall 
Tau statistical test, and data collection tools used a questionnaire. 
Results: The results of the study were p-value 0.00 (p <0.05), which meant that there 
was a correlation between diet and sleep quality in adolescents in Kejambon Kidul 
Village Sindumartani Ngemplak Sleman Yogyakarta with a closeness value of 0.600 
which was in the strong category. 
Conclusion and Suggestion: There is a Correlation between Diet and Sleep Quality 
in Adolescents in Kejambon Kidul Village Sindumartani Ngemplak Sleman 
Yogyakarta. It is expected that adolescents know and control whether their eating 
patterns are regular or irregular. 
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PENDAHULUAN 
Kualitas tidur menurut Maas 
(202, dalam Ariani 2013) merupakan 
keadaan seseorang dimana kesadaran 
akan sesuatu menjadi menurun 
namun aktivitas otak tetap 
memainkan peran yang luar biasa 
dalam mengatur fungsi pencernaan, 
aktivitas jantung dan pembuluh 
darah, serta fungsi kekebalan tubuh 
dan dalam pemrosesan kognitif 
termasuk dalam penyimpanan, 
penataan, dan pembacaan informasi 
yang disimpan dalam otak, serta 
perolehan informasi saat terjaga. 
Menurut Riyadi & Widuri 
(2015) individu yang dapat 
melakukan tidur dengan baik dan 
cukup dapat mengembalikan 
tenaganya menjadi lebih maksimal. 
Tidur tidak hanya sekedar 
mengistirahatkan tubuh, tapi juga 
mengistirahatkan otak khususnya 
serebral korteks, yakni bagian 
terpenting otak yang digunakan 
untuk mengingat. Manfaat tidur 
antara lain juga untuk menjaga 
keseimbangan mental dan stabilitas 
emosional seseorang sangat 
ditentukan oleh siklus dan kualitas 
tidur. Jika siklus tidur-bangun 
menjadi terganggu, maka fungsi 
fisiologis lain dapat berubah juga, 
misalnya seseorang mungkin 
mengalami penurunan nafsu makan 
dan akan kehilangan berat badan. 
Kualitas tidur yang buruk 
akan berdampak pada beberapa 
faktor pertama yaitu, dapat 
mengganggu hormone pertumbuhan 
karena kadar tertinggi dalam 
hormone pertumbuhan dikeluarkan 
pada saat tidur sehingga jika remaja 
kualitas tidurnya buruk akan 
mengganggu sekresi hormone 
pertumbuhan. Kedua, berdampak 
pada perkembangan karena tidur 
yang cukup untuk memperbaiki sel- 
sel tubuh jika kualitas tidur buruk 
akan menyebabkan menurunnya 
system imun dan mudah terserang 
penyakit. Ketiga, psikologi 
seseorang yang kualitas tidurnya 
buruk menyebabkan gangguan emosi 
yaitu cepat marah, mudah 
tersinggung, agresif bahkan stress. 
Keempat, menyebabkan ngantuk 
sehingga ketika melakukan sesuatu 
pekerjaan atau aktivitas mengalami 
kesulitan konsentrasi. Kelima, 
kualitas tidur yang buruk juga dapat 
mengganggu ritme tubuh dan 
menghambat kerja otak mempelajari 
informasi yang baru (Prasadja, 
2009). 
Menurut Riyadi & Widuri 
(2015) ada beberapa factor yang 
mempengaruhi kebutuhan tidur, baik 
dari segi kuantitas maupun 
kualitasnya. Mulai dari status 
kesehatan, lingkungan, diet, obat- 
obatan dan substansi dan gaya hidup. 
Gaya hidup disini berhubungan 
dengan aktivitas fisik dan kelelahan 
seseorang. Seseorang yang 
mengalami kelelahan tingkat 
menengah biasanya akan 
memperoleh  tidur yang 
mengistirahatkan, terutama kalau 
kelelahan tersebut dari aktivitas atau 
latihan yang menyenangkan. Namun 
sebaliknya, apabila kelelahan akibat 
kerja/aktivitas yang berlebihan yang 
meletihkan atau dengan stress, maka 
akan membuat sulit untuk tidur. Gaya 
hidup yang tidak sehat, 
menyebabkan terjadinya hipertensi, 
misalnya: makanan, aktivitas fisik, 
stress dan merokok (Puspitorini, 
2009 dalam Rahmayani, et.al., 
2016). 
Menurut National Sleep 
Foundation (2006) yang melakukan 
survei di Amerika Serikat 
menunjukkan bahwa remaja dengan 
rentang usia 11-17 tahun sebanyak 
45% mengalami tidur kurang dari 8 
jam pada malam dihari sekolah. 
Penelitian lain yang berkaitan dengan 
kualitas tidur pada remaja juga 
pernah dilakukan oleh Chen et al. 
(2006) yang menyatakan bahwa lebih 
dari 600 anak laki-laki dan 
perempuan dengan usia antara 13-18 
tahun sebanyak 54% mengatakan 
bahwa mereka seringkali tidur 
kurang dari 6 hingga 8 jam pada 
malam dihari sekolah. Menurut hasil 
penelitian yang dilakukan oleh Liu et 
al. (2008) tentang Sleep Pattern an 
Problems among Chinese Adolescent 
yang dilakukan pada anak remaja di 
China. Hasil penelitian menunjukkan 
bahwa sebanyak 18,8% remaja 
mengatakan memiliki pola tidur yang 
buruk, 26,2% tidak merasa puas 
dengan masa tidurnya, 16,1% 
mengalami insomnia, dan 17,9% 
mengantuk pada siang hari pada saat 
sekolah sehingga menyebabkan 
menurunnya konsentrasi. 
Kebijakan pemerintah 
Indonesia khususnya Daerah 
Istimewa Yogyakarta yang diadakan 
oleh dinas pendidikan dengan 
mencanangkan strategi yaitu dengan 
mengadakan kegiatan jam belajar 
masyarakat, dengan tujuan untuk 
mendorong setiap keluarga 
menyediakan waktu belajar, 
sehingga setelah belajar bisa 
menggunakan waktunya untuk 
istirahat (Panjaitan, 2014). Namun 
sampai saat ini, penelitian tentang 
kualitas tidur di Indonesia masih 
jarang dilakukan. 
Berdasarkan studi 
pendahuluan yang dilakukan oleh 
peneliti pada hari Kamis, 23 
November 2019 di Dusun Kejambon 
Kidul Sleman Yogyakarta terdapat 
118 remaja dengan rentang usia 10 
sampai 21 tahun. Hasil wawancara 
yang dilakukan oleh peneliti terhadap 
11 remaja, 7 dari 11 remaja 
mengatakan tidur diatas jam 12 
malam dan tertidur saat mengikuti 
proses belajar mengajar disekolah. 4 
dari 11 remaja mengatakan memiliki 
pola makan yang tidak teratur seperti 




Penelitian ini merupakan 
penelitian non eksperimen dengan 
metode deskriptif korelatif. 
Pendekatan yang digunakan adalah 
cross sectional. Populasi dalam 
penelitian ini adalah remaja dengan 
rentang usia 17 sampai 21 tahun di 
Dusun Kejambon Kidul, 
Sindumartani, Ngemplak, Sleman, 














sampel menggunakan teknik total 
sampling yaitu seluruh remaja 
dengan rentang usia 17 sampai 21 
tahun (remaja akhir). 
Alat pengumpulan data 
dalam penelitian ini menggunakan 
kuesioner pola makan yang terdiri 
dari 14 pertanyaan. Kuesioner 
Pittsburgh Sleep Quality Index 
(PSQI) yang terdiri dari 9 butir item 
yang diisi sendiri oleh responden 
dan 1 pertanyaan diisi oleh teman 
tidur responden (jika memiliki 
teman tidur satu ruangan). Analisa 
data menggunakan koefisien 
korelasi Kendall Tau karena baik 
variabel bebas maupun variabel 
terikat memiliki skala data ordinal. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
1. Karakteristik Responden 
Penelitian 
a. Karakteristik Responden 
berdasarkan Jenis Kelamin 
 
  
b. Karakteristik Responden 
berdasarkan Indeks Massa Tubuh 
(IMT) 
 
Berdasarkan diagram di atas 
menunjukkan bahwa remaja 
dengan IMT Underweight 
sebanyak 3 orang (6,4%), dengan 
IMT Normal sebanyak 30 orang 
(63,8%), dengan IMT Overweight 
sebanyak 4 orang (8,5%), dengan 
IMT Obese I sebanyak 10 orang 
(21,3%) dan dengan IMT Obese II 
sebanyak 0. 
2. Analisis Univariat 
a. Pola Makan Remaja di Dusun 
Kejambon Kidul Sindumartani 











diatas menunjukkan bahwa 
responden dengan jenis 
kelamin laki-laki berjumlah 
28 responden (59,6%) dan 
responden dengan jenis 
kelamin perempuan 




Berdasarkan diagram di atas 
menunjukkan bahwa pola makan 
pada remaja dengan pola makan 
teratur sebanyak 27 responden 
(57,4%) dan yang memiliki pola 
makan tidak teratur sebanyak 20 
responden (42,6%). 
Underweight Normal 






3. Analisis Bivariat 
a. Hubungan Pola Makan dengan Kualitas Tidur pada Remaja di Dusun 
Kejambon Kidul Sindumartani Ngemplak Sleman Yogyakarta 
Pola 
Makan 
  Kualitas Tidur   Total   P 
value 
Koefi 
sien   Bai k  Buruk  F % 
 F % F %     
Teratur 19 40,4 8 17 27 57,4 0,00 0,600 
Tidak 
teratur 
2 4,3 18 38,3 20 42,6   
Total 21 44,7 26 55,3 47 100   
 
Berdasarkan tabel di atas 
menunjukkan bahwa 
persentase tertinggi pola 
makan berada di kategori 
pola makan teratur 
sebanyak 19 orang (40,4%) 
dengan kualitas tidur baik. 
Sementara itu, persentase 
terendah terdapat pada pola 
makan tidak teratur dengan 
jumlah responden 2 orang 
(4,3%) dengan kualitas tidur 
baik. 
Hasil analisis 
menggunakan Kendall Tau 
menunjukkan  nilai 
signifikan yaitu 0,600 yang 
artinya terdapat hubungan 
antara pola makan dengan 
kualitas tidur pada remaja di 





Berdasarkan hasil penelitian 
dapat digambarkan bahwa sebagian 
besar responden memiliki pola makan 
tidak teratur dan kualitas tidur buruk 
sebanyak 20 responden (42,6%). 
Berdasarkan hasil penelitian tersebut 
menunjukkan bahwa pola makan remaja 
di Dusun Kejambon Kidul 
mempengaruhi kualitas tidur yang 
dialami. 
Menurut Imam (2015) pola makan 
berpengaruh terhadap status gizi 
seseorang. Status gizi yang baik akan 
berkontribusi terhadap kesehatan, 
sedangkan masalah gizi dapat 
menimbulkan dampak negative. Status 
gizi lebih akan menimbulkan gangguan 
psikososial, gangguan pertumbuhan 
fisik, gangguan pernafasan, gangguan 
endokrin, obesitas dan penyakit 
degenerative seperti hipertensi, penyakit 
jantung coroner, diabetes mellitus dan 
sebagainya. 
Hal ini sejalan dengan penelitian 
yang dilakukan Romero (2010) yang 
mengungkapkan bahwa obesitas 
menyebabkan meningkatnya kalori dan 
penimbunan lemak sehingga dapat 
berisiko terjadinya gangguan kualitas 
tidur, akibat efek mekanis dan kimiawi 
yang ditimbulkannya terhadap struktur 
dan fungsi jalan nafas. Penimbunan 
lemak yang berlebih di jalan nafas atas 
dapat mengakibatkan penutupan jalan 
nafas pada saat jaringan otot di 
sepanjang jalan nafas sedang relaksasi 
sewaktu tidur. Penimbunan lemak yang 
berlebihan di bawah diafragma dan di 
dalam dinding dada akan menekan paru- 
paru sehingga mengganggu upaya 
ventilasi pada saat tidur. Pada kondisi 
obesitas terjadi peningkatan hormone 
ghlerin dan penurunan kadar hormone 
leptin. Leptin bersama adopkin lainnya 
seperti TNF-α dan interleukin-6 dapat 
menyebabkan depresi aktivitas susunan 
saraf pusat yang mengatur saraf otot 
pada saluran nafas. Gangguan 
pernafasan tersebut menyebabkan 
terhentinya pernafasan sehingga 
seseorang akan terbangun dan durasi 
tidur dan kualitas tidurnya akan 
terganggu. 
Penelitian ini sejalan dengan 
penelitian yang dilakukan Araghi et al 
(2013) yang telah menelaah hubungan 
kualitas tidur dengan obesitas. Mereka 
menyatakan bahwa hubungan keduanya 
bersifat bidireksional, dimana durasi 
tidur dan kualitas tidur mempengaruhi 
obesitas. Sementara itu, obesitas dapat 
pula menjadi faktor yang 
mempengaruhi kualitas tidur. 
 
SIMPULAN DAN SARAN 
Simpulan 
Berdasarkan hasil penelitian dan 
pembahasan tentang hubungan pola 
makan dengan kualitas tidur pada 
remaja diperoleh simpulan bahwa 
terdapat hubungan antara pola makan 
dengan kualitas tidur pada remaja di 
Dusun Kejambon Kidul Sindumartani 
Ngemplak Sleman Yogyakarta dengan 
keeratan hubungan kuat. 
Saran 
1. Bagi Remaja 
Bagi remaja diharapkan dapat 
memperhatikan pola makan apakah 
teratur atau tidak teratur. Ada 
baiknya mengontrol apa yang hendak 
dimakan, tidak makan sembarangan, 
dan mengupayakan untuk selalu 
memantau Indeks Massa Tubuh 
(IMT). Karena jika kualitas tidur 
terganggu maka dapat berdampak 
buruk pada aspek lainnya. 
2. Bagi Dusun Kejambon Kidul 
Bagi Dusun Kejambon Kidul, 
khususnya kepala dusun dapat 
memberikan informasi kepada 
orangtua tentang pola makan yang 
baik dan benar, dampak jika 
kualitas tidur terganggu. 
3. Bagi Peneliti Selanjutnya 
Bagi peneliti yang berminat 
dengan penelitian ini agar mampu 
mengembangkan penelitian dengan 
menggunakan variabel atau metode 
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